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ก หุบปากให้ได้ใจ 

ค าน า 
คุณเคยสงสัยไหมคะว่า ท าไมบางครัง้เรายิ่ง “พูด” มากเท่าไหร่ 
ความสัมพันธ์กลับยิ่ง “พัง” ลงมากเท่านัน้? บ่อยครัง้ที่เราสวม
บทบาทเพ่ือนที่แสนดี ยื่นค าแนะน าระดับห้าดาวให้คนที่ก าลังจม
กองทุกข์ แต่ผลลัพธ์ที่ได้กลับไม่ใช่ค าขอบคุณที่ซึ้งกินใจ กลับ
กลายเป็นรอยร้าวที่ยากจะประสาน ส่ิงที่น่าเจ็บปวดที่สุดไม่ใช่
การที่เราไม่รักเขาหรอกค่ะ แต่เป็นเพราะเรา “ฟังไม่เป็น” จน
ความหวังดีนั้นกลายเป็นอาวุธร้ายที่ท าลายพ้ืนที่ปลอดภัยของ
คนตรงหน้าไปอย่างน่าเสียดาย  

หนังสือเล่มนี้ ไม่ได้ถูกเขียนขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญที่นั่งอยู่บน
หอคอยงาช้างแล้วร่ายทฤษฎีวิชาการที่อ่านแล้วชวนง่วงนอน   
นะคะ แต่ผู้เขียนมาในฐานะ “เพ่ือนสนิทที่เรียนจิตวิทยามาแชร์
ประสบการณ์” ผู้เขียนจะพาคุณไปส ารวจโลกของการส่ือสารที่
ทั้งตลก ทั้งจี๊ด และเปี่ ยมไปด้วยสาระที่จะเปล่ียนคุณให้เป็นคน
ใหม่ เราจะเล่าถึงสถานการณ์ที่คนไทยเจอเป็นประจ าด้วยโทนที่
สนุกสนาน แต่อัดแน่นไปด้วยทักษะย่อย (Micro-skills) ระดับ
มืออาชีพที่หยิบไปใช้ในวงหมูกระทะหรือกลุ่มไลน์ได้ทันที  

หัวใจส าคัญที่ ผู้เขียนอยากจะตะโกนบอกทุกคนก็คือ สมอง
มนุษย์เราถูกเซตโหมดให้เป็น “นักแก้ปัญหา” (Problem 
Solver) ติดตัวมาโดยสัญชาตญาณ เมื่อเห็นใครทุกข์ เราจึงรีบ
ยัดเยียด “ค าตอบ” ให้ ทัง้ที่ความจริงแล้ว เขาอาจจะแค่ต้องการ 
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ข หุบปากให้ได้ใจ 

“คนฟัง” ที่ยืนอยู่เคียงข้างอย่างเงียบเชียบเท่านั้น  เราจะมา
เรียนรู้วิธีสวิตช์ (Switch) จากโหมด “ฟังเพ่ือตอบ” ไปสู่โหมด 
“ฟงัเพ่ือเข้าใจ” อย่างแท้จริง และท าลายก าแพงค าว่า “เข้าใจนะ” 
ที่ใครหลายคนคิดว่าดี แต่ความจริงกลับไม่ได้ช่วยให้อีกฝ่ายรู้สึก
ถูกเข้าใจเลยสักนิด  

ตลอดการเดินทางทัง้ 10 บทในหนังสือเล่มนี้ คุณจะได้พบกับ: 

• ศิลปะของการ “หุบปากฟงั” ที่ดูเหมือนง่ายแต่ตอ้งใช้ใจ
ระดับสูง  

• การใช้ทักษะกระจกเงาเพ่ือสะท้อนอารมณ์จนเพ่ือนตอ้ง
อุทานว่า “เออ! แกเข้าใจฉัน”  

• คู่มือฉุกเฉินในการประคองใจเพ่ือนในนาททีี่เขารู้สึกมดื
มิดที่สุด  

• รวมไปถึงวิธีตัง้ขอบเขต (Boundary) ให้ตัวเอง เพ่ือที่
คุณจะได้ช่วยเหลือคนอื่นโดยไม่ต้องกลายเป็นถังขยะ 

ผู้เขียนสัญญาว่า เมื่อคุณอ่านหนังสือ “หุบปากให้ได้ใจ”     
จบลง คุณจะไม่ได้แค่ฟังเก่งขึ้น แต่คุณจะกลายเป็นคนที่  
ใคร ๆ ก็อยากฝากหัวใจไว้ด้วย เพราะในโลกที่ทุกคนต่างแย่ง
กันตะโกนบอกเร่ืองราวของตัวเอง ความเงียบที่เปี่ ยมด้วย
ความใส่ใจของคุณคือของขวัญที่ล ้าค่าที่สุดที่คุณจะมอบให้
มนุษย์ด้วยกันได้  
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ค หุบปากให้ได้ใจ 

เตรียมใจให้พร้อม วางหน้ากากนักแก้ปัญหาลง แล้วเรามา
เร่ิมต้นการเดินทางสู่การเป็นผู้ฟงัที่ได้ใจคนไปพร้อมกันเลยค่ะ 
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ง หุบปากให้ได้ใจ 

สารบัญ 
ค าน า        ก 

สารบัญ       ง 

บทที่ 1: ฟงั หรือแค่รอพูด?     1 
• โหมดแก้ปัญหา (Righting Reflex): สาเหตทุี่คนชอบรีบให้
ค าแนะน ามากกว่าฟงั  

• ฟงัเพ่ือเข้าใจ vs ฟงัเพ่ือตอบโต้: การลดละความคิดที่จะ
พูดเร่ืองตัวเองขณะฟงั  

• ค าว่า "เข้าใจนะ": ท าไมการด่วนสรุปอารมณ์จึงอาจท าลาย
ความรู้สึก  

บทที่ 2: หุบปากให้ได้ใจ      8 
• ศิลปะการไม่แย่งไมค์: การหยุดแทรกประสบการณ์ส่วนตัว
เข้าไปในเรื่องของเขา  

• ภาษากายใส่ใจ: การสบตา สีหน้า และท่าทางที่ส่ือความ
พร้อมรับฟงั  

• Minimal Encourager: การใช้ค าสั้น ๆ (อืม, แล้วไงตอ่) 
เพ่ือกระตุ้นการเล่า  
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จ หุบปากให้ได้ใจ 

สารบัญ 
บทที่ 3: เลิกสอบปากค าเพ่ือนซะที!    16 

• ค าถามเปิด (Open-ended): การเปลี่ยนค าถาม "ใช่/
ไม่ใช่" เป็นการเปิดประตูสู่ใจ  

• เลี่ยงค าว่า "ท าไม": เปลี่ยนเป็น "อะไร/อย่างไร" เพ่ือลด
การป้องกันตัว  

• เทคนิคถามต่อเนือ่ง: การใช้ค าพูดเดิมของเขามาต่อยอด
บทสนทนา  

บทที่ 4: เป็นกระจกเงาให้ใจ     31 
• การสะท้อนอารมณ์ (Reflection): การรับรองความรู้สึก 
(Validation) โดยไม่ตัดสิน  

• สูตร "ดูเหมือนคุณรู้สึก...": เทมเพลตพ้ืนฐานส าหรับการ
ระบุอารมณ์ให้ตรงจุด  

• ระดับการสะท้อน: เจาะลึกตัง้แต่เนื้อหา อารมณ์ ไปจนถึง
คุณค่าในใจ  

บทที่ 5: ค าปลอบใจพิฆาตมิตร     41 
• Toxic Positivity: ท าไมการบังคับให้คิดบวกถึงปิดกัน้
การระบาย  

• ขโมยเรือ่งเล่า: การยกเร่ืองตนเองมาเทียบจนเขา
กลายเป็นคนนอก  
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ฉ หุบปากให้ได้ใจ 

สารบัญ 
• โอลิมปิกความทุกข์: การเปรียบเทียบว่า "มคีนแย่กว่า"   
ซึ่งลดค่าความรู้สึกเขา  

บทที่ 6: เงียบให้เป็น ไม่น่ากลัว     50  
• พ้ืนที่ให้คิด (Thinking Space): ความเงียบที่ช่วยให้เขา
ประมวลผลความรู้สึก  

• แยกแยะเงียบดี vs เงียบแย่: วิธีดูว่าควรนิ่งรอหรือควร 
เร่ิมพูดต่อ  

• กฎ 10 วินาที: การนับในใจเพ่ือรอ "เพชรแท้" ของบท
สนทนา  

บทที่ 7: นาทีชีวิต ประคองใจเพ่ือน    58 
• Don't panic, but don't ignore: การรับมือเมือ่เพ่ือนพูด
เรื่องความตาย  

• ประเมินความเส่ียง: การถามถึงแผนการ วิธีการ และเวลา
อย่างตรงไปตรงมา  

• ความปลอดภยัส าคัญกว่าความลับ: จริยธรรมการ
ช่วยชีวิตทีต่้องมาก่อนค าสัญญา  

บทที่ 8: ฟงัได้ แต่ห้ามจม!     66 
• Compassion Fatigue: อาการหมดไฟจากการแบกรับ
ปัญหาผู้อื่นมากเกินไป  
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ช หุบปากให้ได้ใจ 

สารบัญ 
• การตัง้ขอบเขต (Boundary): วิธีเช็กพลังงานและปฏิเสธ
เมื่อไม่พร้อมทางใจ  

• การส่งต่อมืออาชพี: แนะน าจิตแพทย์หรือสายด่วนโดยไม่
ท าให้เขารู้สึกถูกทิ้ง  

บทที่ 9: จูนใจให้ตรงวัย     74 
• วัยรุ่น: เน้นพ้ืนที่ปลอดภยัและการฟงัแบบเคียงข้าง ไม่สั่ง
สอน  

• ผู้สูงอายุ: ฟงัเรื่องเดิมเพ่ือรักษาตัวตน และสะท้อนความ
เหงาหลังเสียงบ่น  

• เด็กเล็ก: ลดระดับสายตาและพากย์พฤติกรรมผ่านการ
เล่น  

บทที่ 10: สกิลลับฉบับนักจิตเพ่ือนกัน    85 
• 4 เสาหลัก: สรุปการหุบปาก ถามเปิด สะท้อนใจ และขีด
ขอบเขต  

• การฝึกฝนต่อเนือ่ง: การสร้างกล้ามเนื้อการฟงัจากเร่ือง
เล็ก ๆ ในทุกวัน  

• Listening Society: การเปล่ียนโลกด้วยการหยุดและฟงั
จริง ๆ เร่ิมต้นที่ตัวเรา  
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